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_Resumo
Os lact ic ín ios per tencem ao grupo de a l imentos com maior teor de iodo. 
Atua lmente, cada vez mais a população por tuguesa está a subst i tu i r os 
lact ic ín ios por bebidas vegeta is. Como estas bebidas têm gera lmente 
teores de iodo baixo, leva-nos a uma preocupação acrescida sobre o im-
pacto desta popular idade das bebidas vegeta is nas necessidades de iodo 
nos consumidores. O iodo é um micronutr iente essencia l para a s íntese 
das hormonas da t i reo ide, presente em pequenas quant idades no corpo 
humano. O pr inc ipa l objet ivo deste trabalho fo i a determinação de iodo 
em lact ic ín ios e bebidas vegeta is consumidas em Por tugal. A metodologia 
escolh ida para a quant i f icação deste nutr iente fo i a espectrometr ia de 
massa acoplada a p lasma indutivo ( ICP-MS) precedida por ex tração em 
meio básico com placa de aquecimento de graf i te. Foram anal isadas 41 
amostras, 15 le i tes, 20 iogur tes e 6 bebidas vegetais comercia l izadas por 
marcas de grande aceitação pela população por tuguesa. Ver i f icou-se que 
os iogur tes apresentavam maiores concentrações de iodo, seguido do le i te 
e por f im, as bebidas vegetais. Estas apresentaram na sua maior ia valores 
infer iores ao l imite de quanti f icação. Estes resultados levam-nos a concluir 
que as populações com dietas restr i tas em lactic ín ios ( intolerância à lacto-
se, a lergia à prote ína do le i te ou vegans) poderão ter um r isco acrescido de 
uma ingestão inadequada em iodo.
_Abstract
Dair y products be long to the food group with h igher iodine content. Nowa-
days, the Por tuguese populat ion is increasingly replac ing dai r y products 
for non-dai r y beverages. As these beverages are genera l ly low in iodine 
content, i t leads to an impact on iodine status in consumers due to an 
increased popular i ty of non-dai r y beverages. Iodine is an essent ia l micro-
nutr ient for the synthesis of thyroid hormones, present in smal l amounts in 
the human body. The main object ive of th is work was the determinat ion of 
iodine in dai r y products and non-dai r y beverages consumed in Por tugal. 
The methodology for the quant i f icat ion of th is nutr ient was induct ive ly cou-
pled plasma mass spectrometry ( ICP-MS) preceded by basic ex tract ion in 
graphi te heat ing block. We analysed 41 samples, 15 mi lks, 20 yoghur ts and 
6 non-dai r y beverages marketed by brands of great acceptance by the Por-
tuguese populat ion. Yoghur ts had higher iodine concentrat ions, fo l lowed 
by mi lk and f ina l ly non-dai r y beverages. Most of non-dai r y beverages pre-
sented va lues be low the l imi t of quant i f icat ion. Therefore, populat ions with 
restr icted diets in dai r y products ( lactose into lerance, mi lk prote in a l le rgy 
or vegans) may lead to an inadequate intake of iodine.
_Introdução
O iodo é indispensável para a saúde, pois é necessário na 
síntese, sendo parte da estrutura química, de hormonas 
tiroideias (1). Estas são fundamentais para o desenvolvimen-
to de vários órgãos, com especial importância para o cére-
bro, para o crescimento das crianças e para regular funções 
tão importantes como a frequência cardíaca e temperatura 
corporal. A def iciência em iodo é a causa mais comum da 
def iciência cognitiva. A def iciência crónica de iodo pode 
levar a distúrbios que incluem deficiência mental e formação 
de bócio (disfunção da tiroide), um aumento da glândula 
tiroide que implica uma produção inadequada de hormonas 
da tiroide (2). A Autoridade Europeia de Segurança Alimentar 
(EFSA, na sigla inglês) e a Organização Mundial da Saúde 
(OMS) estabeleceram 150_µg por dia como a dose diária re-
comendada de ingestão de iodo para adultos saudáveis, en-
quanto que para crianças e mulheres grávidas ou lactentes 
é, respetivamente, 120 µg por dia e 200 µg por dia (3,4). 
Os al imentos são a maior fonte natural de iodo, em vir tude 
de não ser produzido pelo organismo. Os lacticínios per ten-
cem os grupos de al imentos que mais contr ibuem para a 
ingestão diár ia de iodo (5). Diversos trabalhos publicados 
sobre a quantif icação de iodo nos lacticínios estimam uma 
contr ibuição entre 25% e 70% da dose diár ia recomendada 
(DDR)_(6). Nos dias de hoje, muitas pessoas com dietas res-
tr itas estão a substituir os lacticínios por bebidas vegetais. 
Algumas das razões são a alergia à proteína do leite, a into-
lerância à lactose e a dietas vegans. Fazendo uma análise
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combinada com o teor de iodo e com os dados de consumo, 
pode-se af irmar que a principal fonte de iodo, atualmente, é 
o leite e alguns laticínios (7). Como o leite é uma fonte tão im-
portante de iodo na dieta, e tem vindo a sofrer um declínio 
no seu consumo ao ser substituído por bebidas vegetais, 
levantou-se uma preocupação acrescida sobre a ingestão 
de iodo por este grupo de pessoas consumidoras apenas de 
bebidas vegetais_(8).
_Objetivo
O principal objetivo deste trabalho foi a determinação de iodo 
em lacticínios e bebidas vegetais consumidas em Portugal. 
_Materiais e métodos
Foram selecionadas amostras de leite meio gordo, iogurte 
natural sólido e bebidas vegetais (soja, arroz, coco e amên-
doa) consumidas em Portugal. Foram analisadas no total 41 
amostras, 15 leites, 20 iogurtes e 6 bebidas vegetais recolhi-
das entre as marcas de maior aceitação pelo consumidor.
O teor de iodo foi determinado por espectrometria de massa 
com plasma indutivo acoplado (ICP-MS) tendo como refe-
rência a norma BS EN 15111:2007 (9). Os resultados foram 
obtidos em tr ipl icado em condições de garantia da qualida-
de suportados pelos requisitos descritos na NP EN ISO/IEC 
17025:2005_(10). O teor de iodo foi expresso em µg de iodo 
por 100 mL de alimento.
_Resultados e discussão
No gráfico 1 pode ser observado que a concentração de 
iodo em leites e iogurtes consumidos em Portugal é bastan-
te similar, 18 e 20 µg/100 mL, respetivamente. Foi no iogur-
te que se observou o teor mais elevado de iodo. Sendo que 
a amostra de iogurte que apresentou o valor mínimo foi a 
amostra número 3 (13 ± 0,3 µg/100 mL) e a marca de iogurte 
com o valor máximo, 29 ± 0,1 µg/100 mL, foi a 13. Alguns au-
tores reportam valores inferiores aos obtidos neste estudo, 
Gráfico 1: Teor de iodo em leites (a) e iogurtes (b) consumidos em Portugal, expressos pela média 









































Instituto Nacional de Saúde Doutor Ricardo Jorge, IP
Doutor Ricardo Jorge
Nacional de Saúde











17 µg/100_mL e 15 µg/100 mL (11,12). Provavelmente diferen-
tes rações para animais ou tratamentos na produção do io-
gurte podem estar na origem desta diferença. 
No que respeita aos leites o valor mínimo encontrado 
foi de 14 ± 0,4 µg/100 mL (amostra 9) e o valor máximo
23 ± 0,8 µg/100 mL (amostra 15). Na literatura foram encontra-
dos resultados similares para leites meio gordo consumidos 
noutros países, 19 µg/100 mL e 23 µg/100 mL (12,13). Apesar 
de serem teores de iodo similares aos obtidos neste estudo 
estas diferenças podem ser causadas por variações geográ-
ficas e sazonais_(11,14). Diversos autores compararam a con-
centração de iodo do leite no verão e no inverno, e desde há 
algum tempo é reconhecido que o teor de iodo varia com as 
estações do ano, sendo que o leite do verão contém menos 
iodo do que o leite de inverno (15). Isto pode ser explicado, 
possivelmente devido às vacas leiteiras terem uma alimenta-
ção rica em suplementos, com teores de iodo mais elevados, 
no inverno do que no verão (16). 
Em relação às amostras de bebidas vegetais analisadas, 
66,7% destes resultados encontram-se abaixo do l imite de 
quantif icação (LQ - 0,6 µg/100 mL), isto é, 4 amostras abaixo 
do LQ do total de 6 analisadas. O valor médio obtido para o 
teor de iodo em bebidas vegetais foi de 1,2 µg/100 mL. Estes 
resultados estão de acordo com a l iteratura (17), conf irman-
do as preocupações sobre o aporte de iodo nos consumido-
res deste tipo de bebidas. 
Considerando que, para um adulto saudável a dose diária re-
comendada de iodo é de 150 µg por dia e tendo em conta as 
porções de 100 mL de alimento calculou-se a contribuição de 
cada grupo, leites, iogurtes e bebidas vegetais, para a dose 
diária recomendada.
Como se pode observar no gráfico 2, para pessoas com in-
tolerância à lactose, alérgicas ao leite, ou sob dietas restr iti-
vas voluntárias como os veganos, a alternativa aos produtos 
lácteos pode ser através de bebidas vegetais, mas apenas 
se estas forem for ti f icadas com iodo, pois esta for ti f icação é 
extremamente necessária para que a ingestão de iodo reco-
mendada possa assegurada. Outros estudos indicam que a
concentração de iodo em bebidas alternativas não fortificadas 
é 1,7% do conteúdo de iodo em leites, enquanto que bebidas 
vegetais com fortificação apresentam concentrações de iodo 
26% mais baixas do que os leites (17).
_Conclusões
O método analítico foi aplicado com sucesso para determinar 
o conteúdo de iodo em bebidas lácteas e não lácteas com 
diferentes teores de iodo. Estes resultados, combinados com 
dados de consumo, são um contributo para estimar uma 
ingestão real de iodo na dieta da população portuguesa.
Os iogurtes contribuem mais para suprir a dose diária reco-
mendada de iodo, seguida dos leites e por f im, as bebidas 
vegetais. Comparando os produtos lácteos com os produtos 
não lácteos, ou seja, as bebidas vegetais, observou-se uma 
grande variação no teor de iodo, tendo em conta que as 
bebidas analisadas não eram for tif icadas em iodo, estes 
apresentavam concentrações muito inferiores às bebidas 
lácteas.
Os resultados destacam que indivíduos e grupos de população 
com dietas restritas em produtos lácteos podem ter em risco 
o aporte diário de iodo. Os resultados estão alinhados com 
aqueles que defendem a necessidade de caracterização de 
iodo em alimentos para apoiar campanhas de fortificação dos 
alimentos em iodo.
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Gráfico 2: Contribuição de cada grupo, leite, iogurte e bebidas 
vegetais consumidas em Portugal para o apor te 
diário de iodo, em adultos.
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